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RESUMO
Na presente pesquisa, voltou-se a atencdo para a usabilidade do dispositivo
eletrbnico smartphone, um objeto que se tornou essencial na vida de milhares de
pessoas, por ser usado diariamente seja para qual for sua finalidade e entre tantas
caracteristicas que beneficiam o aparelho telefénico e agrada os usuérios. Porém,
pode se tornar um fator causal de patologias no usuario. Para compreender sinais e
sintomas pela ma postura musculoesquelética do usuario, o estudo, buscou-se fazer
primeiro o levantamento sobre os maus habitos adotados pelos usuarios de
celulares da regido do alto Sertdo Alagoano/Baiano. Assim, fez-se uso da analise
ergondmica para conhecer 0s principais habitos onerosos a saude de usuarios do
dispositivo movel. De tal analise, podem-se elaborar métodos que propiciam um bom
desempenho nas atividades em execucdo, sem que isso comprometa a saude do
usuario, assegurando, portanto, seu bem-estar. Portanto, com base nos resultados
foi possivel percebe que boa parte dos individuos que fazem o uso adota o mau
habito de usar o celular, de acordo com as posturas. Em relacdo ao tempo de uso é
importante ter essa consciéncia de limite, pois quanto mais tempo se tem acesso a
tecnologia, mais chances tém de apresentar tanto dependéncia, como risco de
patologias. Logo, os principais resultados foram relacionados ao tempo de uso, por
mais de oitos anos, a dependéncia do celular e o certo modo de usar o celular de

acordo com a postura adotada.

Palavras-chave: Ergonomia. Usuarios de celular. Maus habitos. Danos a saude.
Melhorias.



ABSTRACT

In the present research, attention was turned to the usability of the smartphone
electronic device, which is an object that has become essential in the lives of
thousands of people, being used daily for whatever purpose and among so many
features that benefit the device. Phone and appeals to users, but can become a
causal factor for user pathologies. To understand signs and symptoms due to poor
musculoskeletal posture of the user, the study sought first to survey the bad habits
adopted by mobile phone users in the upper Sertdo Alagoano / Baiano region. Thus,
we made use of ergonomic analysis to know the main costly health habits of mobile
device users. From this analysis, methods can be developed that provide a good
performance in the activities being performed, without compromising the user's
health, thus ensuring their well-being. Therefore, based on the results it was possible
to realize that most users adopt the bad habit of using the phone, according to the
postures. Regarding the time of use is essential, because the longer you have
access to technology, the more likely you are to have both dependence and risk of
pathologies. Thus, the main results were related to the time of use, for more than
eight years, the dependence of the cell phone and the certain way of using the cell

phone according to the adopted posture.

Keywords: Ergonomics. Mobile users. Bad habits. Harm to health. Improvement
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1 INTRODUCAO

A usabilidade de maquinas, ferramentas e dispositivos de forma continua,
influi na necessidade de analisar a forma de manuseio adotada pelo usuario, bem
como os demais elementos do sistema com o qual ha interacdo, como temperatura,

luminosidade e sonoridade.

De acordo com Alcantara (2011), € crescente o numero de pessoas que se
interessam pela internet movel, devido as vantagens de se conectar com
dispositivos méveis de forma acessivel e com amplo alcance para obter informacdes
sobre pessoas, produtos e servicos a qualquer hora e lugar. O smartphone
proporciona beneficios em suas func¢des por apresenta um design mais atraente,
interativo e versatil devido a necessidade de adaptar as modernidades e
necessidades dos usuarios, o que leva fabricantes de componentes eletronicos a se

enfrentarem numa guerra tecnoldgica pela disputa de uma fatia de mercado.

Para Alves (2000) apud GUTERRES, J.L. et al. (2017), a necessidade
crescente por uma tecnologia pequena e portétil levou o aparecimento de
computadores portateis no ambiente de trabalho trazendo mais comodidade,
facilidade, e rapidez na entrega de qualquer tarefa, porém, acarretando diversas

consequéncias a saude fisica.

De acordo com Hercowitz (2017), as consequéncias sao classificadas em dois
tipos: emocionais e fisicas. Entre os problemas emocionais mais comuns destacam-
se a depressdo, ansiedade, impulsividade como também na diminuicdo da
capacidade social, uma vez que o0s relacionamentos pessoais sdo, sobretudo
virtuais. No que tangem aos problemas fisicos estdo os ortopédicos principalmente,

causado, geralmente, devido a ma postura dos usuarios.

Segundo Areeudomwong et al (2017) o uso de um smartphone por periodos
prolongados possivelmente aumenta o risco de problemas ortopédicos, devido
projecédo do pescoco para frente e para baixo, algo que pode repercutir ou contribuir
para algum desequilibrio biomecanico e para sobrecaregar regides do corpo,
levando ao surgimento de dores em regides como cabeca, bracos, pescoco e

musculos dorsais.


https://www.minhavida.com.br/especialistas/22153-andrea-hercowitz
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Mas, seria possivel estabelecer uma postura caracterizada como correta para
usar o celular? Embora ndo seja comprovado que uma dada postura garanta
seguranga e conforto para os mais diversos individuos, acredita-se que alguns
fatores podem ser evitados a fim de reduzir as chances de problemas de saulde

causados pelo uso dos celulares.

Segundo Lacombe (2019) com a importancia que o aparelho se tornou no dia
a dia, a postura correta de ter ao usar o celular, é de maneira que nao agredisse a
musculatura, e também propde uma opc¢ao viavel que seria a de corrigir a posicao

da cabeca e do pescoco, mantendo a postura, 0 mais proximo possivel, da ereta.

A ergonomia esta presente no nosso dia a dia, isso acontece na forma em
que usamos 0s objetos, nas posturas que adotamos seja ela em pé, sentada ou
deitada, no ambiente em que se esta presente de acordo com os fatores de som,
temperatura e iluminagdo, iSsSo porque a ergonomia apresenta uma abordagem

estruturada de todos os aspectos da atividade humana.

Amaral (2015) cita alguns ergonomistas renomados como Wisne, que desde
1972 usa a definicdo sobre ergonomia como estudo cientifico referente ao homem e
a ideia necessaria de conforto e seguranca na utilizacdo de ferramentas, maquinas e
dispositivos. Desse modo, ha muito tempo 0s conhecimentos oriundos da ergonomia
vém sendo utilizados para desenvolver melhor os equipamentos/instrumentos de

uso diverso.

Logo, a ergonomia possui conhecimentos essenciais tanto para ajudar a
compreender o motivo da adocdo das mas posturas, quanto para recomendar
melhores posturas para o uso de diversos objetos, principalmente quando o objetivo

€ evitar problemas de saude oriundos do mau uso dos mesmos.

Devido esse numero de individuos que fazem o uso do smartphone, é
esperado que 0s usuarios possam apresentar fatores para surgimento de dores em

algumas regides do corpo e acabar sendo prejudicado no dia a dia.

1.1 Justificativa
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E de senso comum que milhdes de pessoas, entre criancas e adultos, utilizam
o celular para varios fins. Porém, sabe-se também que nem todos utilizam tais
equipamentos fazendo uso de uma postura correta, dado que pouco assunto sobre
este tema é difundido e que, em muitos casos, os individuos ndo possuem uma

educacao postural e tendem a adotar posturas inadequadas.

As areas da ergonomia, com destaque a ergonomia fisica, especialmente a
biomecéanica, busca estudar as posturas adotadas pelos individuos ao fazer uso de
determinados tipos de objetos como, por exemplo, cadeiras, mesas, computadores,
mas também celulares, pois, independente da popularidade do equipamento,
acredita-se que exista uma forma correta de utilizad-lo, ao mesmo tempo em que se

minimizam as chances de problemas de salde durante o uso.

De acordo com Assuncéo (2016), os disturbios osteomusculares relacionados
ao trabalho (DORTSs) dizem respeito a uma gama de condicbes decorrentes da
inflamacé&o ou degeneracdo da regido dos membros superiores periarticular (dedos,

punhos, antebracos e bracos, ombros e regido cervical) e pescoco.

Trabalhando ou n&o os individuos podem adotar como postura as posi¢ées de
pé, sentada, ou deitada sendo recomendada a alternancia entre elas. Movimentos
repetitivos, posi¢cdes forcadas mantidas por algum periodo de tempo e auséncia de
pausas podem desgastar articulacdes e fadigar os musculos, principalmente nos
membros superiores, ombro e pesco¢co, e com menor frequéncia, nos membros
inferiores algo que, quase sempre, esta relacionado ao uso repetitivo destas regides

ou adocao de posturas inadequadas.

Para Viegas (2015), lesBes por esforcos repetitivos (LER) e distlrbios
osteomusculares relacionado ao trabalho (DORT) séo lesdes descritas decorrentes
ao uso excessivo e sem descanso do sistema musculoesquelético, o aparecimento
de sintomas como dor crbnica, formigamento, sensacao de peso, fadiga muscular,
que se localizam na regido do pescocgo, cintura escapular (um dos 0ssos que
compdem os ombros) e/ou membros inferiores sdo algumas caracteristicas destas

lesdes.

Ainda de acordo com Viegas (2015) a cada ano os casos de LER/DORT
crescem devido a organizacdo das empresas que sSe preocupa mais com a

produtividade e o lucro, deixando de lado o comprometimento com os trabalhadores,
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o que refletem a uma ma condicdo de saude futura relacionados aos movimentos
repetitivos sem a auséncia de pausas, o longo tempo em uma mesma postura e o

uso de equipamentos desconfortaveis sem ajustes ergonémicos.

Contudo, o uso excessivo dos smartphones, desperta atengdo para
compreender sinais e sintomas pela ma postura musculoesquelética do usuario. E
por meio deste estudo, buscou-se fazer primeiro o levantamento sobre os maus
hébitos adotados pelos usuarios de celulares, onde de inicio foi aplicado na regido
do alto Sertdo Alagoano/Baiano.

1.2 Problema de pesquisa

O presente estudo se propds a analisar possiveis causadores de
desconforto/lesdes e indicativos de problemas de salde relacionados ao uso
incorreto do uso de smartphone devido aos maus habitos que sdo adotados, e assim
propor um futuro estudo considerando a relacdo que esse uso incorreto pode vim a

interferir no dia a dia. A pesquisa tem como problema a seguinte questao:

Analisar quais os maus habitos que usuarios de smartphone da regido do alto

Sertdo Alagoano/Baiano adotam ao usar os seus aparelhos?

1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo geral

Fazer um levantamento com o auxilio da ergonomia sobre os maus habitos
dos usuarios de smartphone da regido do alto Sertdo Alagoano/Baiano durante o

uso destes dispositivos.

1.3.2 Objetivos especificos
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e Coletar informacgdes sobre os usuarios de celulares;

e Avaliar quais sao as regioes do corpo mais afetadas pelo uso dos celulares;

e Identificar quais sdo os maus habitos que os usuarios adotam e que
contribuem para o surgimento de sintomas/problemas que comprometam a
saude;

e Propor recomendacdes de prevencdo para minimizar o risco do

desenvolvimento de sintomas, devido ao mau habito de usar o aparelho.

1.4 Estrutura do trabalho

Este trabalho esta estruturado em 5 capitulos que descrevem e discorrem

sobre o tema, para que seja entendido o contexto nele apresentado.

No capitulo I, é descrita a escolha do tema apresentado e através dele que
surge o problema de pesquisa, visando mencionar quais 0s maus habitos que o
usuério de smartphone adota ao usar o aparelho. Assim, foi definido o objetivo geral

e os especificos e, por fim, foi apresentada a estrutura deste trabalho de concluséo.

No capitulo Il, é apresentada a revisdo bibliografica sobre os conceitos
centrais referente a esta pesquisa, tal qual se buscou como base trabalhos de outros
autores sobre o assunto, sendo apresentados os fatores ligados a Ergonomia,
Ergonomia fisica, Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) e
LER (LesBes por Esforcos Repetitivos). Também sera comentado sobre como estéo
descritos os problemas de salde causados pelo uso de smartphone devido ao mau

uso do aparelho.

O Capitulo 11l descreve os métodos adotados nesta pesquisa, com destaque
ao questionario utilizado para fazer o levantamento das informagcdes e maus habitos

auto-relatados pelos usuarios de celulares.

O capitulo 1V, mostra os resultados da pesquisa de cada questdo incluida no
questionario, alertando e recomendando quais seriam melhores alternativas de

utilizagéo.
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O capitulo V, traz as conclusdes, onde séo citadas a importancia das posturas
nas mais diversas atividades desempenhadas no dia a dia ao se fazer o uso do
aparelho, o aprendizado e propostas de futuros trabalhos com recomendacdes para

se ter um bom uso do celular em diferentes areas.
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2 Revisao de literatura

Conforme Oliveira (2017), as técnicas associadas a ergonomia ja& eram
utilizadas pelo homem desde a pré-histéria onde estes buscavam pedacos de
pedras e madeiras que melhor se adaptassem as suas maos, facilitando assim a

realizagéo de atividades como a caga.

O estudo da ergonomia engloba um conjunto de disciplinas que estudam a
interacdo entre os seres humanos, maquinas/ferramentas e o sistema/organizacao
do trabalho, cujo principal objetivo € aplicar conhecimentos para adaptar objetos as
limitacBes e capacidades dos usuarios, focando na seguranca, saude, desempenho,

eficiéncia e produtividade.

2.1 Ergonomia

Como ja mencionado, autores afirmam que a Ergonomia surgiu no periodo da
pré - histéria através da necessidade de usabilidade dos instrumentos de trabalho.
Tais utensilios foram criados a partir de pedacos de pedra que logo foram ganhando
formas para que melhor se acomodasse a anatomia das maos no momento da caga.
Porém, a relevancia no surgimento da ergonomia se deu pela elaboracdo de

métodos de adaptacéo, entre o homem e o trabalho manual.

De acordo com a Associacao Internacional de Ergonomia (IEA, 2000), define-
se Ergonomia como uma disciplina que estuda a relacdo de interacdo do homem e
maquina (ou sistema), e a aplicabilidade de teorias, métodos e principios a fim de
melhorar o bem estar do ser humano. De forma que os ergnomistas contribuem no
planejamento e avaliagdo de postos de trabalho, ambientes e sistemas para torna-

los compativeis as necessidades e limitacbes das pessoas.

Rodrigues Filho (2008) aborda a abrangéncia e as vertentes da ergonomia na
interac&o entre o sistema homem-maquina. Em dias atuais pouco se conhece sobre

o significado da palavra ergonomia, ao qual vem se transformando e afetando tanto
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as organizacdes quanto o ser humano no trabalho. O mesmo autor afirma também
que as pessoas pensam ha ergonomia como apenas para prevencdes de lesbes
musculares, mouse, teclados ergondmicos e mobilias adequadas e confortaveis

para a organizagdo, ou seja, no conforto fisico.

7

Contudo, sabe-se que a ergonomia € aplicada também a sistemas de
informacéo, procurando fornecer ao usuario facilidade de compreensdo do seu
funcionamento. E enfatiza que milhares de pessoas no mundo, em sua vida diaria,
trabalham em um ambiente como: fabricas, escritorios, saldes de beleza, na rua
(motoristas, garis) e em seu proprio lar. Todos estes sistemas podem apresentar

riscos ergondémicos.

Em 1983 foi criada a ABERGO (Associacdo Brasileira de Ergonomia) uma
associacao que cria regras e normas para serem aplicadas no estudo e no trabalho
da ergonomia, fazendo com que a mesma ganhe ndo s6 mais definicbes como

também possa ser dividida em diferentes areas para especializacéo do estudo.

De acordo com a definicdo da ABERGO (2000), o termo ergonomia deriva do
grego Ergon [trabalho] e nomos [normas, regras, leis], e € assim definida, devido a
sua abordagem sistémica de todos os aspectos da atividade humana. De maneira

geral, os dominios de especializacdo da ergonomia sao (Quadro 1):

Quadro 1: Tipos de ergonomia

Area da Ergonomia Atuacéo e campo de aplicacéo

Estd relacionada com as caracteristicas da anatomia humana,
antropométrica, fisiologia e biomecénica em sua relagdo a atividade
Ergonomia fisica - . .

fisica, na qual faz um estudo da postura, manuseio de materiais,
movimentos repetitivos, distdrbios musculo-esqueletais relacionados ao

trabalho, projeto de posto de trabalho, seguranca e saude.
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Ergonomia cognitiva

Referéncia aos processos mentais, tais como percepc¢do, memoria,
raciocinio e resposta motora cujo afetam as interacdes entre seres
humanos e outros elementos de um sistema. Realiza um estudo sobre a
carga mental de trabalho, tomada de decisfes, relagdo homem e
computador e treinamento conforme esses se relacionem a projetos

envolvendo seres humanos e sistemas.

Ergonomia

organizacional

Otimizacdo dos sistemas sociotécnicos, incluindo suas estruturas
organizacionais, politicas e de processos. Os tépicos incluidos neste
estudo sdo os de comunica¢Bes, projeto de trabalho, organizacéo
temporal do trabalho, trabalho em grupo, projeto participativo, novos
paradigmas do trabalho, trabalho cooperativo, cultura organizacional,

organizagdes em rede, tele-trabalho e gestdo da qualidade.

Fonte: ABERGO (2000).

2.2 Ergonomia fisica

Dentre os conceitos citados acima pela Associacao Brasileira de Ergonomia,

vale ressaltar a ergonomia fisica, sendo esta a base do estudo da presente

pesquisa.

Além do que ja foi abordado a respeito, vale complementar que a ergonomia

fisica consiste no

estudo da relacdo do trabalho com o homem no aspecto

biomecanico, fisiolégico e anatdmico. Dessa forma, pode-se notar a importancia de

analisar as implicac6es das atividades laborais no funcionamento da musculatura,

das articulacdes, a postura e dos movimentos.

A International Ergonomics Association (IEA, 2019) define a ergonomia fisica

da seguinte forma:

“Ergonomia fisica diz respeito as caracteristicas anatdmicas,
antropomeétricas, fisioldgicas e biomecéanicas humanas relacionadas a
atividade fisica. (Topicos relevantes incluem posturas de trabalho,
manuseio de materiais, movimentos repetitivos, distlrbios
osteomusculares relacionados ao trabalho, layout do local de trabalho,

seguranga e saude).”
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Vidal (2012) caracteriza como um dos aspectos mais importantes da
Ergonomia, o fato de que o posto de trabalho, seus utensilios e elementos estejam
de acordo com as dimensdes do ocupante. E dada atencdo especial também a
antropometria (o estudo das medidas do corpo humano), pois a inadequagéo entre
dimensdes do posto de trabalho e do colaborador produz o desequilibrio postural

estatico, fator causal das LER/DORT, que sera abordado mais adiante.

De acordo com as fun¢cdes que os trabalhadores realizam sdo adotadas
diversas formas e movimentos para cada posto de trabalho. Durante o seu ciclo de
trabalho o colaborador pode adotar a postura em pé, alternado ou sentado, sendo

pertinente a alternancia entre estas.

2.3 Posto de trabalho

As posturas que sdo adotadas pelos trabalhadores durante o expediente
laboral, podem resultar em fadiga e no aparecimento de dores, pois esta ligado,

principalmente, a um mal projeto de posto de trabalho.

De modo geral, o trabalho muscular pode ser dividido em dois: o trabalho
muscular estatico e o trabalho muscular dinAmico. De acordo com Paula (2011), o
trabalho estatico € aquele que exige contracdo continua de alguns musculos para
manter o corpo ou uma parte do corpo em uma determinada posigéo. Por exemplo,
na posicdo em pé, isso ocorre com 0s musculos dorsais e das pernas que
necessitam de forca/contracdo para a manutencdo da postura. A mesma autora
ainda ressalva que se trata de um trabalho fatigante e que deve ser evitado quando
possivel, pois pode causar nos membros do trabalhador fadiga muscular, caimbras e

dor aguda.

De acordo com a autora supracitada, o trabalho dinamico é o tipo de trabalho
mais recomendado por possibilitar que o colaborador tenha contracdes e
relaxamentos alternados dos musculos, algo que aumenta a circulacdo sanguinea
local e, consequentemente, a oxigenacao dos tecidos musculares, reduzindo fadiga

e riscos de lesoes.
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Por seguinte sera apresentado conceitos de posturas que adotamos ao dia a

dia no trabalho, em casa ou na rua.

2.4 Postura de trabalho e as LERs/DORTs

Ja foi visto que no ambiente de trabalho ao adotar uma sem movimentar os
musculos pode se tornar fatigante por se tratar de um trabalho estatico. No nosso
dia a dia isso também pode ocorrer dependendo da atividade que facamos. A figura
1 apresenta um exemplo de postura adotada quando realizarmos a atividade de
passar a ferro. Para evitar a fadiga muscular, é recomendavel que, ao permanecer
por um periodo de tempo relativamente longo nessa posicdo, alterne-se a pernas de
apoio e coloque-se um utensilio para facilitar a alternancia de postura e alivio de

tensao.

Figura 1- Passar a ferro

Fonte: Consultério Pleno Equilibrio (2018).
Dentre outras atividades diarias que sejam realizadas em pé, é considerada
gue mantenha sempre o corpo em movimento, fazendo alternancias, evitando ficar

estéatica por um periodo maior de tempo.

Dentro do posto de trabalho € comum observar trabalhadores/colaboradores
adotando posturas para exercer suas atividades de acordo com suas funcdes. A
postura sentada é uma delas, e € a posicao que demonstra descanso em relagcédo ao

trabalho em pé, pois estd mantendo uma posi¢cdo fixa sem muitos movimentos.
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Mesmo assim essa posi¢do ainda pode causar problemas no corpo, com dores na

lombar por passar um longo periodo em uma posicdo, a auséncia de cuidados

ergonémicos pode trazer algum risco a saude.

Pouco comum em trabalhos, mas muita usada no dia a dia para fazer uso de

7z

alguns objetos, como é no caso de smartphone’s (celular), a postura deitada,

geralmente faz com que os usuarios assumam posturas forcadas por longos

periodos de tempo.

De acordo com lida (2002), cada posicao exige contracdo de um conjunto de

muasculos. O quadro 2 apresenta as caracteristicas e recomendacfes para as

posturas

Quadro 2: Caracteristicas de posturas e recomendagoes.

Posturas

Caracteristicas

Recomendacdes

Postura de pé

E altamente fatigante, visto que exige muito
esforgo da musculatura envolvida para manter

essa posicao.

Atividades dinamicas é menos

fatigante em  relacdo as

atividades estaticas.

Postura sentada

E exigido esforgo muscular do dorso e ventre
para manter essa posi¢do. Praticamente todo o
peso do corpo é suportado pela pele que cobre
0 0SS0 isquio, nas nadegas

E recomendado um assento que
permita mudancas frequentes de
postura e uma mesa com altura

adequada.

Postura deitada

N&o ha concentragdo de tensdo em nenhuma
parte do corpo, permitindo ao sangue fluir
livremente através dele. Isso contribui para a
eliminacdo dos residuos do metabolismo e das
toxinas dos musculos, aliviando a sensacao de

fadiga.

Esta posicdo pode se tornar
fatigante devido ao fato de a

cabeca ficar sem apoio.

Fonte: lida, (2002).

Ter uma postura correta tanto no trabalho quanto no dia a dia, seja sentada,

deitada ou de pé requer muita atencdo e cuidado, pois, € uma forma de prevenir

lesBes, como as (LERs) e (DORTS), e assim acabar com 0s maus habitos posturais

gue podem refletir em dores.
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Dentro do ambiente de trabalho é possivel que colaboradores adquiram essas
lesbes, mas segundo o Ministério da Saude (2000) ndo had uma causa Unica e

determinada para a ocorréncia de LER/DORT.

Rocha (2004) define o termo LER/DORT como les6es ou disturbios do sistema
musculoesquelético, principalmente na regidao do pescoco e membros superiores,
relacionados ou ndo, ao trabalho. O aparecimento destas lesGes esté relacionada a
repetitividade de movimentos, posturas inadequadas um longo tempo, esforco fisico,
fadiga, trabalho muscular estatico (ROCHA, 2004).

Fora do ambiente de trabalho € comum observar que pessoas levam seus
trabalhos para casa o que se torna mais cansativos ao longo do dia, por esta fora de
um ambiente de trabalho que te proporcione uma melhor postura, além de fazer uso
de equipamentos, aparelhos ndo apropriados em questdo de ergonomia para 0 uso,

como é o exemplo do aparelho de celular (smatphone).

2.5 Problemas de saude causados pelo uso de smartphone.

O uso excessivo do smartphone pode provocar algumas lesdes, causando
dores ou desconforto. A seguir sdo apresentados fatores que podem ocasionar
dores, lesbes ou desconforto, além da dependéncia (homofobia) devido ao uso

excessivo, podendo acarretar em problemas de salde.

2.5.1 Nomofobia

Conhecido como sindrome da dependéncia do celular, a sindrome do século
21, ou seja, o medo de ficar sem celular e/ou tecnologia cresce a cada dia de forma
rapida entre criancas, jovens e adultos. Para os individuos mais jovens a tecnologia
comeca a ser como ar: essencial, porém invisivel (TAPSCOTT, 2010). Em questdo o
problema ndo esta na finalidade do produto, mas sim da perda do controle de sua

utilizacao.
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De acordo com Alasdair & Philips (2011), o nimero crescente de usuarios de
smartphone vem sendo acompanhado por aumento dos efeitos negativos. Esses
efeitos negativos estdo relacionados aos danos prejudiciais a saude, céncer,
tumores cerebrais, distirbio nervoso, problemas na funcdo da iris sdo efeitos
apresentados devido a exposicdo da luz que é emitida. S&o também considerados
como efeitos ofensivos dores no pulso, no pescoco, nas articulacées, e no ouvido,

fadiga muscular e disturbio do sono.

De acordo com a revista eletronica Isto é (2013), essa dificuldade de se
desligar ja virou transtorno psicolégico que vem avancando e se espalhando no
mundo. De acordo com a publicagdo, os entrevistados apresentaram sintomas de
abstinéncia no mesmo grau que os apresentados por dependentes em droga ou em

jogo, de quando privados do objeto de sua compulsdo (ISTO E, 2013).

Para Torrecillas (2007) a diferenca entre a dependéncia quimica e a
dependéncia de uso do smartphone, é que este ndo apresenta problemas fisicos
direto, mas se manifesta principalmente em danos psicoldgicos.

Além disso, os usuarios estao suscetiveis a desenvolver, ansiedade devido ao
medo de ficar desconectado do mundo virtual comprometendo o bom funcionamento
motor, resultando em baixa produtividade e criatividade. No passado, autores como
Young (1998) ja relatavam que usudrios que passam mais de oito horas semanais
na internet sdo aqueles que apresentam sinais de patologia, e que tem sido
associado como prejuizo social e psicolégico emocional. Entdo, jA percebia que,
esses usuarios ja estariam desenvolvendo quadros de vicio quanto ao uso dos

aparelhos conectados a rede.

Mais recentemente Gaglion (2019) sugeriu que jovens diagnosticados com

depressédo, ansiedade e outros transtornos mentais sejam monitorados, pois,

geralmente, tais problemas tém relag&o ao uso excessivo de celulares.

2.5.2 Sindrome do pescoco de texto

A ma postura com que manuseamos 0s celulares, em geral com a cabeca

flexionada para baixo, na direcdo do queixo, faz com que uma quantidade de peso


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0747563216302126#bib5
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0747563216302126#bib47
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seja depositada sobre toda a coluna, gerando dor no pescoco, tensdo muscular e
rigidez, a causa deste desconforto ficou conhecida como text neck ou a sindrome do
pescoco de texto.

Figura 2 - Sindrome do pescoco de texto

fm""""

e
A Q
L

f

Fonte: Fisaep — Comprometimento e respeito ao proximo (2018).

Uma matéria publicada por a revista Exame (2014) fala que o peso da nossa
cabeca esta associado em média a 5 kg, e quando usamos o celular conforme
inclinamos a cabeca para baixo, cresce a pressédo que a ela exerce sobre a coluna
cervical, fazendo com que esse peso aumente ainda mais chegando até 27 kg,

sobrecarregando a coluna.

De acordo Nogueira (2018), a posicdo conhecida como text neck (pescoco de
texto) pode influenciar a uma hérnia de disco entre os seguimentos da coluna
cervical o que, aumenta, ou ndo, os riscos de dores nas regides préximas como
cabeca e ombro. Ja deu inicio a estudos realizados por alguns autores que relatam
gue a coluna cervical ndo deve ser tratada como fragil, porém, outros autores
apontam a sindrome do pescoc¢o de texto como causador potencial de alteracdes

posturais e dores presentes na coluna cervical e regides proximas.

2.5.3 Tendinite

O uso excessivo do aparelho de celular por um logo periodo pode causar

dores indesejadas na regido dos ombros, punhos, méos e dedos, € o caso da


https://fisaep.com.br/
https://fisaep.com.br/
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tendinite causado por repetitivos movimentos, ao mexer no celular os pulsos ficam
em uma mesma posicdo e os dedos fazem o0s movimentos repetidos LER,
principalmente ao digitar, isso pode causar a tendinite que € uma inflamacéo nos

tendodes.

Para Abdelhameed (2016), a m&o humana desenvolve dois tipos de
propriedades que sédo relativas ao fato de tocar e agarrar objetos, considerando isso,
usuarios de celulares que o utilizam para enviar mensagens de texto ou para jogos,
sem intervalos de tempo, e com movimentos repetitivos podem apresentar casos de
tendinite que sao inflamag¢des que acontece nos tenddes das maos, punhos e

dedos.

De acordo Brunetti (2017), as lesbes por esfor¢cos repetitivos antes eram
relacionadas ao trabalho, hoje, devido ao numero crescente de pessoas que fazem
uso de aparelhos celulares, o nimero de diagnésticos cresce em referéncia ao mau
uso desta tecnologia, a funcdo de teclar apresenta perigo ao sistema
musculoesquelético por se tratar das posturas incorretas que 0s usuarios adotam

para digitar, colocando o dedo polegar em movimentos repetitivos.

2.5.4 Sindrome do tunel do carpo

A sindrome do tunel do carpo (STC) € uma neuropatia periférica da
compressdo do nervo mediano, localizado no punho. Os diagnésticos sdo parecidos

como caso da tendinite, ou seja, estao ligados a fatores de movimentos repetitivos.

Conforme Verdugo et al. (2002) estudos realizados aponta fraqueza muscular
e dores nas regides complementares do nervo mediano, o dedo polegar, indicador,

meédio e a metade radial do dedo anelar, como possiveis sintomas para a STC.
Segundo Dawson (1993) a STC é caracterizada em trés diferentes tipos:

¢ Sintomatologia leve e intermitente: sintomas apresentados por individuos que

apresentam dor, formigamento e dorméncia na area do nervo mediano;
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e Sintomatologia persistente: apresentam dores e queimacdo, dorméncia
acentuada e sensacgdo de inchaco nas maos, e ocorre em individuos que
perdem habilidades manuais e sua sensibilidade;

e Sindrome do Tunel do Carpo grave: existe uma boa perda de sua
sensibilidade manual, incluindo a discriminagcdo de dois pontos com a

deficiéncia grave e uma acentuada atrofia ténar.

Para Pereira et al. (2019) ainda n&o foi comprovado uma relacdo direta
necessaria para o surgimento de patologias relacionadas aos movimentos repetitivos
ou por esforgos, porém, € comum apresentar caso de STC em individuos que

realizam atividades com esforcos e movimentos repetitivos da mao ou punho.

2.5.5 Dores na cabeca

O uso excessivo e errado dos celulares também pode causar dores na
cabeca. Essas dores sdo causadas pelo fato da pessoa permanecer com a cabeca
muito inclinada olhando para o celular, que esta relacionada a sindrome do pescoco
de texto.

Segundo Ashiyat (2018) manter a postura com a cabeca flexionada para
baixo esta colocando uma carga maior nos extensores e em algumas partes dos
tecidos conjuntivos, chegando a causar sintomas prejudiciais pode causar como

muitos sintomas prejudiciais, dores de cabeca cronicas.

Para Phillips (2015), a doenca mais grave que pode surgir da dor de cabeca é
a neuralgia occipital, cujo é uma doenca que inflama os nervos chamados de
occipitais, que sobem da coluna vertebral e se dividem por todo o couro cabeludo,
ocasionando fortes dores na cabeca. E, acrescenta, as pessoas que apresentam
este problema € justamente por fazer o uso excessivo de aparelhos como
smatphones, tablets e laptops. Caracteriza-se por uma tensdo que comeca a surge
na parte da frente do pescoco, levando a uma fraqueza por tras dele. Por fim, ela

recomenda mudar de postura e evitar 0 USO excessivo.
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2.5.6 Dor nos olhos

Segundo Antona et al. (2017) apud Souza (2018), considera que uns dos
principais danos aos olhos relacionadas ao uso do celular, é a luminosidade e o
brilho exagerado da tela, sendo que mais agravante quando o usuario se mantém
por um longo periodo de tempo fazendo o uso proximo ao rosto; outro dano é
referente ao esforco que € feito para acompanhar a tela conforme o movimento de

deslizar a tela (pra cima e para baixo), considerado uma exaustéo do globo ocular.

De acordo com Neves (2018) um dos danos causados para quem faz uso
excessivo do celular é reducdo da producdo de lagrimas, pois a alta luminosidade
por tempo extenso acarreta no ressecamento dos olhos. A visdo fica estressada, e
as imagens vistas com pouca definicdo, ou seja, com pouca lubrificacdo ocular, e os

usuérios apresentam com mais frequéncia dores de cabeca e enxaqueca.

Em relacdo a luz azul violeta que é emitida através do celular, Neves (2018)
diz que o problema pode se tornar cronico e se nao for tratado pode resultar em
degeneracdo macular e catarata, devido ao tecido macula que é sensivel a luz.
E como é comum o uso de celular no periodo da noite, onde a iluminacéo € baixa a

probabilidade de adquirir alteracfes na visdo aumenta drasticamente.

2.5.7 Problemas de sono

Segundo Randmer (2017), foi realizado um estudo pela Universidade Harvard,
onde comprovou que esse tipo de luz (azul) diminui na producdo de melatonina,

horménio responsavel do sono, além de regular o ritmo circadiano do organismo.

O uso excessivo de smatphone vem da necessidade de se manter conectado
com outros usuarios a todo o momento. Sendo assim, deve aumentar a
conscientizacdo dos danos que sdo causados a saude devido ao vicio, como é o
caso de sofrer disturbios do sono, falta de concentracdo, e problemas no trabalho e
estudo. (HISCOCK, 2004).


https://boaforma.abril.com.br/saude/o-jeito-certo-de-tomar-melatonina/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0747563216302126#bib27
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2.5.8 Problemas de audicéo

Através do uso dos celulares, as pessoas ouvem mais musicas em todo o
lugar com o fone, acessorio do celular, e em razédo do ruido ou poluicdo sonora das
ruas, com isso acabam aumentando o volume para ouvir em fones. Monteiro (2013)
recomenda que o importante € evitar 0 uso excessivo de celulares e fones de

ouvido.

De acordo com a Organizacdo mundial da Saude (OMS): 1,1 bilhdes de
pessoas no mundo que tem até 35 anos correm o risco de perder a audicdo devido
ao som de aparelhos de som portateis e smartphone, como também ficar exposto a
ruidos intensos em festas, casas noturnas e eventos esportivos (ONU, 2017).

2.5.9 Risco de acidentes

O habito de checar o celular com frequéncia, inclusive quando se esta
dirigindo. O risco ocorre tanto para o motorista como também para pedestres devido
o foco de atencdo esta dividido entre o dispositivo e o transito. Pode implica tanto
multas ao motorista quanto causar acidentes no transito. Os usuarios do celular na
condicdo de pedestres também estdo expostos a riscos, pois geralmente estdo de

cabeca baixa, sem dar atencéo ao transito.

Segundo Czerwonka (2018), um estudo realizado pela Abramet constatou que
0 motorista tem em média de 8 a 9 segundos para atender chamadas telefénicas.
Considerando que o motorista a uma velocidade de 80 km/h atenda uma ligacéo,
isso esta relacionado a uma distancia de duas quadras que o motorista/usuario
ficaria distraido. J4 se o caso fosse de responder mensagem o tempo aumenta para
20 a 23 segundos, ou seja, 0 motorista a uma velocidade de 60 km/h passa a uma

distancia de, duas quadras, dividindo a atengéo.

Usar o celular enquanto caminha também €& uma atividade de risco, pois se
torna uma distracdo para usuario, onde o foco esta direcionado ao celular, e acaba

afetando no desempenho. Segundo Neider et al. (2010) estudos foram realizados


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2211266916300251#bib0085
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de forma de simulacdo virtual em pedestres na qual explicaram o efeito de dupla

tarefa (fazer duas coisas, a0 mesmo tempo).
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3 Procedimentos metodoldgicos

7

O método de pesquisa utilizado é descritivo com a abordagem Quali-
quantitativa, onde foram abordadas técnicas de levantamento de dados, através de
questionario On - line. A pesquisa foi desenvolvida a partir da pesquisa bibliografica,
com conceitos e leituras de livros, teses, periddicos, revistas, jornais, sites da web e

blogs com o objetivo de embasar topicos referentes ao tema do trabalho.

3.1 Classificacdo da pesquisa

A pesquisa realizada deste trabalho é classificada como descritiva, qualitativa

e bibliogréfica.

A pesquisa é descritiva com uma abordagem Quali-quantitativa, pois descreve
as caracteristicas de determinada populag¢do, usa métodos para coleta de dados
entrevistas pessoais, questionarios pessoais e observacdo. A coleta de dados foi

realizada por meio de revisao bibliografica, entrevistas e questionario.

Para Nascimento (2016), a pesquisa descritiva, descreve as caracteristicas de
populacdes ou fendbmenos e de correlacdo entre varidveis e sao apropriada para
levantamentos de dados. Em relacdo a abordagem qualitativa, € baseado na
interpretagdo dos fendmenos observados ou no significado atribuido pela autora.
(NASCIMENTO, 2016).

A pesquisa bibliogréfica envolveu livros, teses, periodicos, revistas, jornais,
sites da web e blogs com o objetivo de levantar dados para embasar topicos

referentes ao tema do trabalho.

Para Nascimento (2016), a pesquisa bibliografica serve para direcionar o
pesquisador a um estudo amplo sobre o tema, isto €, a base tedrica para o estudo,
constituindo assim em uma leitura seletiva, com idéias relevantes ao estudo do

tema.
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3.2 Etapas da Pesquisa

Apés a escolha do tema tratado até entdo neste trabalho de concluséo, foi
realizada uma pesquisa bibliografica para levantamento das informacdes para
compor o instrumento de coleta, assim como para fornecer a base tedrica de
sustentacao conceitual a respeito do tema abordado. A pesquisa foi realizada com
base em diversas fontes diferentes como sites da web, blogs, artigos cientificos,

teses e livros especializados.

De posse das informacfes foi idealizado o Instrumento de coleta no formato
de Questionario (Apéndice 1). O mesmo foi avaliado por um especialista em
ergonomia, que fez suas consideracdes e mudanca pertinentes, a fim de se ter uma
ferramenta capaz de levantar informagdes minimas sobre os usuérios dos celulares.

Nenhum procedimento matematico prévio foi utilizado para avaliar a ferramenta.

Em seguida, o Questionario foi digitalizado e enviado/compartilhado via link.
Buscou-se obter informacgcBes de uma amostra por conveniéncia dos habitantes do
alto Sertdo Alagoano/Baiano. Tal amostra é do tipo ndo estatistico, e ndo se buscou
fazer uma inferéncia acerca da populacéo, visto que os dados sobre o uso do
smartphone pela populacdo desta regido geografica nao existem. Desse modo,
trata-se de um levantamento simples de dados para direcionar a idealizacdo de

sugestbes de melhoria para os usuarios de celulares.

Obteve-se um total de 75 questionarios respondidos, e estes individuos
formam a amostra deste estudo. Limitacdes de tempo e financeiras impossibilitaram
0 aumento no tamanho da amostra. As respostas foram tabuladas em planilha
eletrdnica para a realizacdo da andlise dos dados via estatistica descritiva e quali-

guantitativa e analise das respostas.

Por fim, devido ao tamanho pequeno da amostra, buscou-se comparar 0s
resultados encontrados com aqueles presentes na literatura, a fim de validar boa

parte dos achados desse trabalho de concluséo.
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3.3 Preparacao do questionario

O Questionario foi idealizado de forma conter questfes relacionadas ao uso
diario do celular, tempo de uso, habitos e posturas dos individuos quanto ao uso dos

aparelhos, etc.

O mesmo foi apresentado ao publico com faixa etaria acima de 18 anos, em
formato digital aberto e o preenchimento poderia ser feito por qualquer dispositivo. O
instrumento final € composto por 30 itens subdividido em topicos para melhor

andalise.

e Conhecimento do usuario;

e Tempo usando/gasto para determinada atividade;

e Tipo de desconforto, e onde fica localizado;

e Qual postura é usada e em quanto tempo fica em determinada postura;
e Regido das méos;

e Luminosidade;

e Desconforto na regiao do pescoco;

e Riscos de acidentes;

e Problemas de audicao;

e Pequenos gestos que te torna uma pessoa viciante.

Para se ter uma melhor avaliagdo das respostas, os itens foram agrupados em

subdivisdes ou subclasses, a saber:

e Tempo usando/gasto para determinada atividade
5°. Ha quanto tempo usa celular?
6°. Costuma passar quanto tempo usando o celular por dia?

7°. Passa MAIOR parte do tempo no celular para:

Essas perguntas sdo importantes, pois estdo relacionados ao tempo que o
usuario tem de acesso ao aparelho desde seu primeiro contato, e quanto tempo é
gasto e para qual atividade é direcionada a maior parte do tempo que ele utiliza.

Dependendo da atividade que passa mais tempo, pode ser um fator de riscos.

e Tipo de desconforto, e onde fica localizado:
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8°. ApoOs usar o celular por um tempo maior sente alguma dor ou desconforto?

9°. Se sim, onde fica localizado esse desconforto e o associe quanto ao nivel
(leve, médio, alto)?

10°. Associe o tempo gasto de acordo com a postura (em pé, sentada e deitada)

gue vocé fica ao celular?

Estas perguntas estdo relacionadas ao desconforto que o usuario chega a
sentir quando fica por um longo periodo fazendo o uso do celular devido ao mau uso

prolongado, e se caso venha sentir onde esta localizado.

As 3 préximas questdes fazem uma andlise da postura que o usuario adota
ao mexer no celular, entre elas esta a postura em pé, sentada e deitada, e a
porcentagem de tempo que mais utilizam, para ajudar a identificar foi dada imagens

para melhor representar a situacao.

e Qual postura € usada e em quanto tempo fica em determinada postura:

11°.Quais dessas imagens(de A a D) representa melhor a sua forma de utilizar o
celular na posicdo em pé, e de uma escala de porcentagem(0 a 100%), quanto
tempo vocé demora nesta postura ?(ex: A - 50%)

12°. Qual dessas imagens(de A a D) representa melhor a sua forma de utilizar o
celular na posicdo sentado, e de uma escala de porcentagem(0 a 100%),
guanto tempo vocé demora nesta postura ?(ex: A-50%)

13°.Qual dessas imagens(de A a |) representa melhor a sua forma de utilizar o
celular na posicdo deitado, e de uma escala de porcentagem(0 a 100%),

guanto tempo vocé demora nesta postura ?(ex: A- 50%)”.

Os trés itens buscam fazer uma analise da postura que o usuario adota ao
utilizar o celular (postura em pé€, sentada e deitada), e a porcentagem de tempo que
mais utilizam. Imagens foram utilizadas em conjunto com os itens para melhor
representar a situacao.

e Usabilidade

14°. Geralmente ao mexer no celular (digitar ou rolar a tela), usa:

Esta relacionado ao modo que vocé usa as maos para digitar algo, isso

conta muito para aparecimento de desconforto inclusive dos dedos polegares.
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e Luminosidade:
15°.Vocé usa o celular no escuro?

16°.Quanto a luminosidade do celular quando usado no escuro, é:

Usuérios usam celulares no escuro o que pode prejudicar ainda mais a visao

pois a claridade do celular € um risco a retina.

e Desconforto na regiao do pescoco;

17°.J4 usou o celular para ligagdes apoiando - o (segurando com auxilio dos) nos
ombros?

18°.Se sim, apds usar sentiu alguma dor ou desconforto, e em que grau?

19°.J4 teve torcicolo (tensdo muscular no pescoco) apods utilizar o celular?

20°.Este torcicolo apds utilizar o celular causou dores de cabega?”

Os itens anteriores descrevem o porqué de sentir determinado desconforto na
regido do pescoco apds usar o celular, dado que a regido cervical € uma das mais

prejudicadas pelo uso destes aparelhos.

e Riscos de acidentes:
21°.Utiliza o celular ao dirigir?
22° Mexe no celular caminhando na rua?

23°.J4 sofreu algum acidente, pelo uso do celular?

Ao tratar destes itens, muitos usuarios passaram por situacdes de risco parecidas
ou se depararam com algum acontecimento. Entdo, tais itens buscam captar a
percepcdo dos usuarios quanto aos riscos ao utilizar o celular e realizar outras

atividades cotidianas.
e Problemas de audicéo:

Um dos problemas que pode causar nos individuos € o uso excessivo de alguns

acessorios junto com o telefone, por isso se questiona sobre 0 uso:

24° Usa fone?
25°.J4 foi diagnosticado (por profissional da saude) devido alguma dor, pelo uso

excessivo do celular?
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Um dos problemas de saude que podem ser causados nos individuos € o uso
excessivo de alguns acessorios junto com o telefone, tais como fones de ouvido, e

gue podem repercutir em perdas auditivas.

e [Fatores associados ao vicio em tecnologia:

26°.As pessoas falam que eu uso muito o celular:

27°.Durmo tarde, pois fico utilizando o celular:

28°.Ja perdi um compromisso porque utilizei o celular anteriormente:

29°.J4 me prejudiquei em provas ou testes escolares porque utilizei muito o
celular no dia anterior:

30°.Vocé se considera uma pessoa viciante em celular? Por qué?

Tais itens sao relevantes, pois estéo relacionados ao uso excessivo dos celulares

e a criacdo de dependéncia, podendo evoluir para quadros de nomofobia.
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4 Resultados

A Figura 3 apresenta a sintese das respostas associadas ao numero de anos

gue os individuos utilizam o celular.

Figura 3 — Numero de anos fazendo uso do celular.

mmenosde 1 ano

1a 4 anos

®4a 8 naos

mmais de 8 anos

Fonte: Autora (2019)
Observa-se que 40% dos entrevistados usam o celular ha mais de oito anos.
Esse numero indica o fato de que os celulares ja fazem parte da vida das pessoas
h& muito tempo; e que os usuérios podem vir a desenvolver habitos durante tempo
de uso do aparelho, pois quanto maior o tempo usando o aparelho, mais estes estéo

aptos a adotar determinados costumes e maus habitos.

A Figura 4 apresenta os dados sobre o tempo de uso dos aparelhos por dia.
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Figura 4 — Numero de horas despendidas com uso dos celulares por dia.

B30minalh

HMlz4h

4a8h

M mais de 8 horas

Fonte: Autora (2019)

Observa-se que a maioria dos usuarios (33,3%) passa, em média, de 1 - 4h
usando o celular por dia. Também constatou que 25,3% da mostra passa mais de 8
horas (mais de 1/3 das horas diarias) fazendo uso do celular, um namero de horas
elevado. Seja para qual for a sua atividade laboral ou doméstica, o uso por um
tempo maior dos aparelhos pode tirar atencao quanto aos estudos, cuidados com as
criancas, compromissos profissionais, entre outras atividades, resultando, inclusive,

em perda de concentragcado durante estas atividades.

A Figura 5 resume as atividades que os individuos mais realizam no celular
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Figura 5 — Sintese das atividades desenvolvidas durante o uso dos celulares.

m Trabalho
W Estudo
o Lazer

Outro

Fonte: Autora (2019).

De acordo como mostra a Figura 5, 50,7% dos individuos entrevistados faz
uso do aparelho para a atividade de lazer. Segundo Guedes (2017) a necessidade
de esta conectado e checar o celular ao longo do dia, como é o caso, por exemplo,
de ir ao banheiro e levar o celular junto, pode parecer pouco ofensivo, mais em

alguns casos, é indicado como disturbio.

Tabela 1 — Resumo de tempo de uso e atividade realizada pelo smartphone

Tempo de uso Tempo Atividade
Alternativas escolhidas + de 8 anos + de 8 horas Lazer
Total em % 40% 25,3% 50,7%
Total de usuarios 30 19 38

Fonte: Autora (2019).

Portanto, de acordo com o resultado exibido na tabela 1, a primeira
recomendacdo deste trabalho € que os individuos adicionem pausas e monitore,
através de aplicativos ja lancados, o tempo de uso do celular, e evite 0 uso

excessivo por meio de entendimento, compreensao e controle.

A figura 6 expressa a frequéncia no qual os individuos relatam algum

desconforto quanto ao uso dos aparelhos.
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Figura 6 — Frequéncia auto — relatada de desconforto devido ao uso dos aparelhos.

W Sempre
Frequentemente
W Asvezes

B Nunca

Fonte: Autora (2019)

Salienta-se que ndo é normal individuos experimentarem desconforto a
utilizar qualquer que seja o objeto. Ficou evidenciado que 66% dos entrevistados
relatam sentir desconforto apds utilizar o smartphone. Apenas 16% nunca
experimentaram desconforto e, aproximadamente, 8% sempre sentem algum

desconforto.

bY

A presenca do desconforto pode esta relacionada a ma postura. Com isso,

Nahas (2016) apresentada algumas recomendacdes de prevengao:

¢ Nao flexionar a cabeca para baixo ao ler ou digitar no celular, eleve-o até o

foco dos olhos;
e Manter a coluna ereta;

e Ao passar muito tempo usando o celular € preciso dar uma atencdo e

cuidados a tela;

e Fazer pequenas pausas é necessario, opte por fazer pequenas caminhadas

durante as pausas, para que 0 Corpo se movimente.

e Ao falar no telefone, evite usar o ombro como apoio, postura comum, quando

se quer fazer outra atividade com uso das maos.
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A continuacdo do item questionado era se, em caso de sentir desconforto, onde
seria a localizacdo desse desconforto e qual o seu nivel (leve, médio, ou alto). A

figura 7 resume as respostas obtidas, com analise em valores absolutos.

Figura 7 - Nivel e regido de desconforto auto-relatado pelos entrevistados

2511+

20

15 1
® LEVE DESCONFORTO

MEDIO DESCONFORTO
10 — s
W ALTO DESCONFORTO
| J |
0 +— oo = Iﬁ L e

PESCOCO OMBROS PUNHOS MAOS/DEDOS OLHOS

Fonte: Autora (2019)

Os resultados sugerem que a regido dos olhos foi aguela com maior nimero de
respostas associadas a um desconforto leve, médio ou alto. A regido do pescoco foi
aguela com maior quantidade de respostas associadas ao desconforto leve. O
resultado da Figura 7 traz a relacdo aos problemas ja vistos no trabalho devido ao

mau uso do smartphone.

O Ministro da Educacéo, Cultura, Esportes, Ciéncia e Tecnologia do Japéao fez
um levantamento que demonstrou que 25% dos estudantes do pais tiveram a visao
comprometida por conta da exposicdo a luz azul emitida por telas de celulares,
tablets e computadores (Gaglion, 2019). Tais achados corroboram com os deste
trabalho de conclusdo que demonstram que a regido dos olhos é a mais

comprometida, entre as regides do corpo avaliadas.

Desse modo Monteiro (2013), recomenda, diante de estudo por especialistas,
descansar a visado por 20 segundos a cada 20 minutos de uso, e lembrar-se de
piscar mais vezes quando estiver concentrado olhando a tela. E, também
balanceada claridade da tela, como também evitar o uso do celular assim que

acordar, e aproximadamente uma hora antes de dormir.


https://www.indiatoday.in/technology/news/story/excessive-use-of-smartphones-can-destroy-eyesight-1416982-2018-12-25
https://www.indiatoday.in/technology/news/story/excessive-use-of-smartphones-can-destroy-eyesight-1416982-2018-12-25
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Os individuos também foram questionados quanto a postura adotada ao utilizar o

celular (Figura 8).

Figura 8 — Relagédo entre postura e tempo de uso dos celulares

B Empée M Sentado Deitado
40

Maior tempo Tempo médio Menar tempo

Fonte: Autora (2019)

Observa-se que a postura em pé foi aquela onde os individuos passam a
menor parte do tempo. Como esperado a postura sentada foi aquela preferida pela
maioria dos individuos ao utilizar o celular por um “tempo médio” e um “maior
tempo”. Contudo, utilizar o celular na posicdo deitada também foi escolhido por
muitos individuos, reforcando as mudancas de habitos posturais adquiridos com as

novas tecnologias.

Para complementar o item sobre o tempo de postura foram realizadas outras
perguntas, no qual foram sugeridas posi¢cfes para 0 uso do celular nas posturas em
pé, sentada e deitada. A primeira postura explorada foi a em pé onde foram
sugeridas algumas posturas provaveis (Figura 9) e no qual se obteve as seguintes

respostas percentuais (Figura 10).
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Figura 9 — Possibilidade e alternativas de resposta para a postura em pé.
[ ’ ' ! ’ o { 9

; . T
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Fonte: Adaptada de CDE Diagnéstico por imagem (2018)
Legenda: Postura A — inclinacdo da cabeca em 0°; Postura B — inclinagéo da cabeca em 15°; Postura
C —inclinacdo da cabeca em 45°; Postura D — inclinagdo da cabeca em 60°.

Figura 10 — Percentuais de resposta auto-relatada associadas a postura em pé (A,
B,CeD)

A-0°
mB-15°
HC-45°
mD-60°

Fonte: Autora (2019).
Com base na figura 10, 40% dos usuarios utilizacdo a postura em pé com a
inclinacdo da cabeca em 15° (Postura B), sendo para ter uma postura correta, é
necessario que a coluna esteja ereta e o celular na altura dos olhos (Postura A),

representada por um percentual de 14% dos usuarios mantém esta postura.

De acordo com Souza (2016) as melhores recomendagdes para a postura em

pé (Figura 11):
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Figura 11 - Recomendacéao para postura em pé.

Deve estar
erguida sem
queo
pescoco
fique
dobrado

pra baixo.

Devem estar
elevados para
deixar o celular
naalturada
visao, sem forcar
0 pescoco.

A orientacao é manté-los
apoiados no chéo.

Fonte: Diario de Pernambuco (2016).

Na figura 11, a recomendacéo na postura em pé se da a preocupacao com
cabeca e pescoco, bracos e pés. Logo, concluimos que a melhor postura para se

usar o celular em pé, é a postura representada por a postura A.

Para a postura sentada foram sugeridas também algumas possibilidades de
resposta (Figura 12), no qual se obteve as seguintes respostas percentuais (Figura
13).

Figura 12 — Possibilidade de alternativas de resposta para a postura sentada.
>
/h Ve A 7 ﬁ

Fonte: Adaptada de CDE Diagndstico por imagem (2018).
Legenda: Postura A — inclinacdo da cabeca em 0°; Postura B — inclinacéo da cabeca em 15°; Postura
C —inclinacdo da cabeca em 45°; Postura D — inclinacdo da cabeca em 60°.
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Figura 13 — Percentuais de resposta auto-relatada associadas a postura sentada (A,
B,CeD)

HA

mC

Fonte: Autora (2019).

Com base na figura 13, 54% dos usuarios utilizacdo a postura sentada com a
inclinacdo da cabeca em 15° (Postura B), sendo que, a diferenca entre a postura
sentada e em pé, é que 0 seu corpo estd em descanso, e para ter uma postura
correta nesse caso, € necessario que a coluna esteja ereta e o celular no auxilio de
um apoio, que seja propicio a altura dos olhos e assim nédo inclinar o pescoco,
(Postura A), representada por um percentual de 9 % dos usudarios que mantém esta

postura.

De acordo com Souza (2016) as melhores recomendacbes para a postura

sentada (Figura 14):



Figura 14 - Recomendacdo para postura sentada

Deve estar Devem

erguida sem permanecer

que 0 pescoco elevados para

fique dobrado que o telefone

pra baixo. fique na alturada
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uma distancia de
aproximadamente

Deve estar 40 cm.

erguidae

apoiadano
encosto da
cadeira.

As nadegas

ficam sobre o Sempre que possivel devem estar
assento da apoiados para ndo forcar os ombros.
cadeira. Caso ndo haja apoio, é possivel utili-

zar mesas ou almofadas para os coto-
velos para que as maos cheguem a
altura dos olhos.

Fonte: Diario de Pernambuco (2016)

47

Possibilidade de resposta para a postura deitada (Figura 15) e os percentuais

de resposta atribuidas as mesmas (Figura 16) também foram obtidos por este

trabalho.

Figura 15 - Possibilidade de alternativas de resposta para a postura deitada.

Fonte: Adaptada de Deposit photos (2019)
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Figura 16 — Percentuais de resposta auto-relatada associadas a postura deitada (A,
B,C,D,F,GHel
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mC

mD
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Fonte: Autora (2019)

A postura deitada envolve diversas possibilidades (A - 1) de fazer o uso do
celular, conforme € mostrada na figura 13, com base nos resultados obtidos
mostrados na figura 16, as possibilidades que sédo representam a maioria dos
usuarios com um percentual em média de 22,6%,B, E e F.

Em geral, independentemente da postura que esteja usando o celular, a

principal dica é manter o pescoco ereto e evitar flexionar muito os bracos.

Figura 17 — Percentuais de resposta auto-relatada associadas a postura em

pé,sentada e deitada.

60%

50%

40%

EM PE
30% ——

B SENTADA

20% [— W DEITADA

10% [——

0%
EM PE SENTADA DEITADA

Fonte: Autora (2019).
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Dentre as 3 posturas estudadas neste trabalho, a postura sentava teve 52%,
como € mostrado na figura 17, de escolha pelos usuarios. Avaliando de modo geral
as posturas, conclui-se que as menos preferiveis sdo a postura deitada, com 32%
dos usuérios fazendo uso, e 40 % em pé. Logo, a postura deitada mesmo que tenha
uma vantagem € relacdo que o corpo estaria relaxado, apresenta desvantagem,

pois, deixa a cabeca sem apoio.

A postura em pé, como uma das posturas escolhidas, também se deve ter
cuidado e atencdo. Segundo, o0 especialista na area, Temporal (2016), quando se
esta sentado fazendo uso do celular é preciso apoiar os cotovelos sobre uma
superficie e colocar o celular a nossa frente, sem abaixar a cabeca. Entretanto,
mesmo tomando cuidado na postura que adotar, ainda ha risco de outras patologias,

devido a atencao voltada para o celular.

Para Temporal (2016) umas das recomendacfes para evitar lesdes e prevenir
risco de patologia, seria de fazer alongamentos nas regides mais sobrecarregadas

durante o uso do smartphone e diminuir no uso abusivo.

A utilizagdo das maos quanto ao uso dos celulares também foi avaliada
(Figura 18).

Figura 18 — Modo de utilizagdo das méaos com o celular

m 1 m3o e o polegar

37,3% ~
2 mdos e os 2 polegares

M 1 m3o e o indicativo

Fonte: Autora (2019).

De acordo com a figura 16, 54,7% dos usuarios utiliza apenas uma mao e o

polegar para realizar suas fun¢des no celular. Os smartphones apresentam diversas
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funcdes como de navegar pela internet, checar emails, enviar mensagens, digitar,
rolar a tela do celular para cima e para baixo. Fazer isso frequentemente pode

causar fadiga e, a posteriori, alguma inflamacéo nas articulacées.

Conforme Lacombe (2019), para evitar casos de tendinites, o uso mais
indicado é usar as duas maos para segurar o aparelho e digitar com ambos os

polegares, pois proporciona um posicao de equilibrio com o corpo.

Segundo o especialista Vassallo (2017), manusear o aparelho com as duas

maos também e o dedo indicativo também é util para evitar patologias.

De acordo com Dawson (1993) para um melhor manejo do aparelho as méos
e prevenir de possivel SPC, mesmo que de forma lenta, é necesséaria a mudanca

postural das méos.

De modo geral, ao avaliar os resultados presentes na figura 18, apenas

37,3% dos usuéarios fazem o uso correto das maos para usar o smatphone.

Também se questionou sobre a utilizacdo do celular no escuro por parte dos
respondentes (Figura 19).

Figura 19 — Frequéncia de utilizagao do celular no escuro.

B Sempre
Quase sempre
W Quase nunca

B Nunca

Fonte: Autora (2019).
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Usar muito o celular no escuro pode causar problemas sérios ao sistema
ocular, devido ao esforco e a luz azul que é emitida. E degeneracdo do tecido

macula, que protege a retina, e € sensivel a luz

Diante dos resultados expostos na figura 19, apenas 5,3% dos usuarios nao

apresenta o mau habito, de utilizar o celular no escuro.

O mais recomendavel, é fazer uso do celular apenas em locais com uma boa
iluminacédo. No caso de necessidade de uso no escuro para alguma urgéncia usar 0s
dois olhos. Também é importante dormir longe do celular e, ao acordar, esperar
alguns minutos para se adaptar a luz do dia para, s6 a posteriori, fazer uso do

aparelho.

Os individuos também foram questionados sobre a luminosidade da tela do

aparelho ao utilizar o celular (Figura 20).

Figura 20 — Nivel de iluminacéo do visor do celular durante o uso no escuro

M Baixo

m Meédio

Alto

Fonte: Autora (2019).

De acordo com a figura 20, 44% dos usuarios estdo expostos a luz do celular.
Entretanto, 56% dos usuarios usam com baixa iluminacdo. Porém, quanto a essa
luminosidade baixa do celular ainda ndo foi comprovado que possa ser uma solucao
para problemas nos olhos, mas ja € uma forma de prevenir problemas do sono, ja

que a luz que € emitida diminui na producdo de melatonina.
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Recomenda-se entdo que néo se use o celular 30 minutos antes do horario de
dormir. E em caso de necessidade, fazer uso do celular com a luz do celular baixa

em ambiente claro.

Também se questionou os individuos sobre o uso do celular apoiando o

mesmo em um dos ombros (Figura 21).

Figura 21 — Frequéncia de uso do celular apoiando 0 mesmo nos ombros.

M Sempre
B Frequentemente
529 Asvezes

B Nunca

Fonte: Autora (2019).

Mais de 50% dos usuarios responderam que as vezes fazem uso desse mau
habito. Tal postura pode repercutir em dores, e a origem das mesmas pode nao ser
parecida pelos respondentes, pois na maioria das vezes as dores na regiao cervical

sdo atribuidas a mas posturas durante o sono.

A recomendacao € ndo segurar o telefone com apoio dos ombros. O modo
correto é usar as maos e dar atencdo total ao uso do celular em momentos de

ligacao.

O grau de desconforto ap6s segurar o celular com um dos ombros também foi

levantado por um dos itens para algumas regides do corpo (Figura 22).
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Figura 22 — Nivel de desconforto apos utilizar o celular apoiando com o ombro

B Baixo M Médio Alto

Pescoco Ombros Regido da orelhaiexterna) Regido do ouvido(intarna)

Fonte: Autora (2019).

Percebeu-se que esta postura forcada acabar por causar desconforto em
mais de 15% dos individuos em nivel médio na regido do pescoco; e 4% em nivel
alto para a regidao do pescoc¢o. Assim, recomenda-se manter a postura correta, com
ombros alinhados e cabeca ereta. Em caso de desconforto, fazer exercicios de

alongamento, e em caso de dor excessiva, procure um profissional de saude.

Os individuos também foram questionados sobre o desenvolvimento de

problemas comuns, como o caso dos torcicolos (Figura 23).

Figura 23 — Presenca de torcicolos ap6s uso do celular

76%

Fonte: Autora (2019).

O torcicolo, também conhecido como pescoco travado ou torto, surgiu logo
apos uma contragdo muscular, pode ser devido & uma noite mal dormida, ao mau

uso de algum equipamento, como por exemplo, apoiar o celular nos ombros, na qual
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a cabeca fica torta (inclinada) para um lado sé por um certo periodo de tempo. A

melhor recomendacao para esse caso, € que se evite usar o celular nesta posicao.

A simultaneidade de tarefas com o uso de celular também foi avaliada. A
figura 24 apresenta as respostas dos usuarios quanto ao habito de dirigir e usar o

celular.

Figura 24 — Reposta quanto ao habito de dirigir e utilizar o celular

N SIM

= NAO

Fonte: Autora (2019).

A Figura 24 destaca que mais de 90% dos usuarios nao dirigem e utilizam o
celular ao mesmo tempo. Amaral (2019) diz que usar telefone enquanto dirige
aumenta em 400% o risco de acidentes e é classificado como sendo 32 maior causa
de mortes de transito no Brasil. O mesmo autor ainda traz referéncia do
Departamento de veiculos e automotores (DETRAN) e informa que utilizar o

celular € muito grave e € comparavel ao perigo de dirigir sob o efeito de alcool.

Este estudo também questionou os usuarios sobre o uso do celular e o habito

de caminhar (Figura 25).
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Figura 25 - Respostas quanto ao habito de caminhar utilizando o celular

HSIM

W NAO

Fonte: Autora (2019)

Outro meio de que pode causar acidentes € usar o celular enquanto caminha
nas ruas. Além de ser perigoso, por tirar sua atencdo dos lugares, 0 usuario pode

estar exposto as pessoas mal-intencionadas.

Tabela 2 - Respostas quanto nimero absoluto de usuérios que fazem uso do celular

enquanto dirige ou caminha.

ALTERNATIVAS Sim N&o
Enquanto dirige 5 usuarios 70 usuarios
Enquanto caminha 43 usuarios 32 usuarios

Fonte: Autora (2019).

Sendo assim, a recomendacao é que se tenha atencdo total ao volante, se
caso precise fazer uma ligagdo ou responder uma mensagem urgente, estacione. A
atencdo também serve para usuéarios que usam celulares enquanto caminham. O
ideal é deixar para usar o celular quando chegar ao seu destino. Assim evitando e

prevenindo acidentes de transito.

A ocorréncia de acidentes devido ao uso do celular também foi averiguada
(Figura 26).
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Figura 26 — Frequéncia de ocorréncia de acidentes devido ao uso do celular

1%1 2%

Varias vezes

N 1vez

B Quase ocorreuuma vez

B Nunca ocorreu

Fonte: Autora (2019).

Para os usuarios que responderam que quase ocorreu esse acidente, devem
tomar medidas preventivas como citadas anteriormente, para que se evite esse tipo

de tragédia, e ter mais aten¢do ao uso do celular nas ruas.

Obtiveram — se também respostas quanto ao uso de fone de ouvido durante
dos celulares (Figura 27).

Figura 27 - Frequéncia de uso de fone de ouvido

W Sempre
MW Quase sempre
Quase nunca

52%
® Nunca

Fonte: Autora (2019)
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Recomenda-se 0 uso consciente do limite de volume, controle do tempo de
uso, e que se procurem profissionais de salde no caso de desconforto. E importante
que se saiba quais tipos de fone sdo mais adequados para cada usuério, e qual o
limite de volume e de tempo que é permitido para cada caso.

Os individuos foram questionados sobre o0 excesso de uso dos celulares na

percepcao de outras pessoas (Figura 28)

Figura 28 — Percepcao de outras pessoas quanto ao excesso de uso dos aparelhos

pelos individuos

Sempre

® Quase sempre

B Quase nunca

B Nunca

Fonte: Autora (2019).

A maioria das pessoas perde a no¢ao do tempo ao celular. Entdo, pessoas
afirmando que existe um excesso de uso dos aparelhos pode ser indicio inicial de

alguma dependéncia.

Segundo a figura 28, 17,3% dos usuarios ja foram percebidos por outras

pessoas que o0 uso do smartphone é excessivo.

Segundo Crippa (2017) um dos sintomas que as pessoas apresentam por
dependéncia de celular é o fato outras pessoas (amigos, familia,) reclamando do uso
excessivo que faz do aparelho. Recomenda-se para ir se desfazendo da
dependéncia, ndo levar o celular para quarto, quando for dormir; Quando acordar
passe no minimo 45 minutos antes de pegar no celular; No transito ndo usar celular;

e no periodo mais produtivo do dia, desligar o aparelho.
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De acordo com Young (1996) embora a dependéncia do celular seja um caso
com diagnosticos entre os profissionais da saude mental, poucas pesquisas foram
conduzidas para examinar se doencas psiquidtricas similares podem de fato

contribuir para esse vicio de se manter conectado.

Ainda dentro do tema dependéncia eletrbnica, os individuos foram

questionados pelo habito de dormir tarde devido ao celular (Figura 29).

Figura 29 — Repostas quanto ao foto de se dormir tarde devido ao celular

H Sempre

B Quase sempre

B Quase nunca

Nunca

Fonte: Autora (2019).
Apenas 13,3% dos individuos nunca dormiram tarde devido ao uso do celular.
Cerca de 17% sempre dormem tarde devido ao uso deste aparelho. O erro esta em
na hora do sono quando as pessoas levam o celular junto e colocam em lugares de

facil acesso.

Recomenda-se entdo que ao deitar para dormir o celular ndo fique em local

de facil de acesso.

Os individuos também foram questionados sobre prejuizos oriundos do uso

do celular em excesso (Figura 30).
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Figura 30 — Respostas quanto ao fato de se prejudicar devido ao uso do celular no

dia anterior.

B Sempre
B Quase sempre
M Quase nunca

65%
Nunca

Fonte: Autora (2019).

Um total de 35% dos individuos ja se prejudicou devido ao uso excessivo do
celular no dia anterior. Deste, 17% quase sempre se prejudicam devido ao uso

excessivo do aparelho.

Segundo Spinacé (2004), relata que as tecnologias hoje sdo mais prejudiciais
do que benéficas aos individuos, mas que com os avancos tecnolégicos o impacto
nos individuos serd cada vez maior, devido ao aprimoramento dos equipamentos e

compreensdo do processo de uso por parte das pessoas.

Segundo Alves (2017) existe um tempo maior de diagndostico da nhomofobia
em relacdo a outras patologias, pois 0s sintomas estdo associados a outros tipos de

transtornos como ansiedade, depressao, estresse.

Por fim, perguntou-se abertamente aos individuos sobre vicio em celular. O

percentual de respostas esta sintetizado na Figura 31.
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Figura 31 — Resposta quanto a percepcéao de vicio em celular dos entrevistados

mSIM

mNAO

Fonte: Autora (2019).

De acordo com a figura 31, 43% dos usuarios sao considerados viciados na
tecnologia, ou seja, 32 usuarios fazem uso excessivo do aparelho, € um nimero que
preocupa, pois estes estdo mais aptos a desenvolver patologias, como também se

tornar nomofdébicos.

A Figura 32 apresenta algumas respostas dadas pelos entrevistados sobre 0

vicio em celular.

Figura 32 — Algumas respostas sobre o vicio em celular.

sim, pois hoje uso muito o celular para realizar todos minha atividades do dia a dia, como estudar, lazer e entre
outros.

Sim. Por que observo que poderia aproveitar o tempo que passo no celular vendo coisas "futeis” estudando por
exemplo.

Sim, pelo tempo gue gasto mexendo em redes sociais e acabo me atrasando nas minhas atividades normais
por conta dele.

Pouco
Sim, porque as vezes fico ansiosa quando ndo estou usando querendo poder usar

Sim, porgque ndo consigo ficar sem usar celular mais de 1 hora.

Fonte: Autora (2019).

Essas foram algumas respostas que foram obtidas através do questionario.

Conclui-se que o fato das pessoas usarem o aparelho celular no dia a dia, levam a
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um apego excessivo e nem se ddo conta de quido dependentes possam estar. E
possivel perceber com base nas verbalizacbes dos individuos que quadros de
ansiedade pela auséncia do celular passaram a ser comuns na populagao em geral.
Outros nao ficam nem uma hora sem o aparelho. Alguns tém atividades cotidianas
prejudicadas devido a atrasos, procrastinacbes, auséncia de foco, além de ma
distribuicdo entre tempo para atividades como estudar, trabalhar e demais lazeres, e

tempo gasto no celular em redes sociais, jogos entre outros aplicativos.

Gaglioni (2019) fala ainda sobre duas empresas principais da tecnologia, Apple e
0 Google, e a preocupacdo com o0 uso excessivo do smartphone. Pensando no bem
estar dos usuarios essas empresas lancaram ferramentas que podem ajudar o
usuario a se manter no limite de tempo de uso, além disso, aconselhou dicas de

melhor habito a se adotar.

e Desativar todas as notificacbes de aplicativos de redes sociais: Manter
apenas notificacbes de aplicativos onde exista comunicacdo instantanea,
como o WhatsApp.

e Tela em preto e branco: As cores vibrantes dos icones dos aplicativos
também sdo formas de se conquistar a nossa atencdo. Usar
a interface do smartphone em preto e branco é um método para se limitar
esse tipo de estimulo visual.

e Mantenha apenas os aplicativos essenciais ha home: Deixe de lado redes
sociais, jogos e afins. Coloque ali somente o0 necessario para se realizar
tarefas béasicas. Abra os outros aplicativos através do menu completo
do smartphone.

¢ Nao carregue o celular no quarto: Ja virou rotina para muita gente colocar o
celular para carregar do lado da cama durante a noite. O Center for Humane
Tech sugere que se alimente a bateria do smartphone em algum outro
cobmodo da casa.

e Mensagens de voz: Apesar de muita gente ndo gostar de audio no grupo de
WhatsApp, o manifesto do Center for Humane Tech sugere que mensagens
de voz s@o opcbes melhores para se enviar em aplicativos do tipo ja que nédo

necessitam de completa atencdo visual de quem estd mandando a
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mensagem e conseguem expressar de forma mais efetiva as emocdes

daquilo que se quer expressar.

E praticamente impossivel se desconectar completamente, ja que muitas
comunicac¢des importantes do nosso cotidiano dependem dos smartphones. Os
aparelhos ndo sao inimigos, mas 0 usO excessivo pode causar danos. Seguir
algumas ferramentas lancadas por as empresas que podem ajudar a minimizar o

tempo de uso:

e Quality Time: aplicativo de controle do tempo no celular. Mostra dados
detalhados de quanto tempo foi gasto em cada um dos aplicativos usados

naquele dia. A versao gratuita ja cumpre bem essas funcoes.

e Flipd: aplicativo gratuito que limita o acesso a jogos e redes sociais em
periodos pré-determinados, impedindo que vocé entre no Twitter para ver um

meme e acabe passando duas horas por la sem fazer nada.

Desse modo, verifica-se que existe um cuidado, até mesmo das empresas de
tecnologia, em desenvolver aplicativos ou ferramentas capazes de dificultar o uso
excessivo. Por fim, verifica-se que o uso dos celulares € um campo amplo de
estudos da ergonomia, dado que ndo apenas 0s aspectos biomecanicos (associados
a postura) e antropométricos (associados ao design dos hardware) sdo focos desta
area, mas também os aspectos cognitivos associados a atencdo, memoria,
concentracédo, aprendizado, treinamento, entre outros, ainda podem ser

amplamente explorados por estudos futuros da ergonomia.
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5 Concluséao

Conclui-se que a ergonomia esta presente em tudo que fazemos e ndo s6 no
ambiente de trabalho, mas também no nosso dia a dia, como em tarefas domésticas,
na forma como manuseamos objetos eletronicos ou ndo, a forma que mantemos a
postura e também na forma como organizamos 0 nosso ambiente em termos de
iluminacdo, temperatura e uso de objetos auxiliares ou de suporte que trazem

conforto ao nosso corpo.

A partir dos resultados do questionario e da avaliacdo postural, foram
construidas recomendacdes para uma correcdo postural e reducdo quanto ao uso
do celular. Tais recomendacdes podem contribuir para a prevencao desde maus
hébitos posturais, passando pela prudéncia em atividades diarias como dirigir e

caminhar, quanto a evitar problemas associados a dependéncia em tecnologia.

Portanto, com base nos resultados foi possivel perceber que boa parte dos
usuarios adota o mau habito de usar o celular, de acordo com as posturas. O que
pode surgir dores osteomusculares e se agravar para patologias mais graves. O
estudo realizado nos d4 um conhecimento sobre estes riscos, e fatores como o0 uso
excessivo é fundamental, pois quanto mais tempo se tem acesso a tecnologia, mais
chances tém de apresentar tanto transtorno psiquico, como problemas de saude
fisicos. Logo, para prevenir e evitar tais riscos, as recomendacdes citadas no

trabalho devem ser seguidas.

A limitacdo deste artigo foi a ndo construcdo de modelos estatisticos que
buscassem associar fatores para melhor explicar a relacdo entre variaveis medidas
via questionario. Uma segunda limitacdo foi o tamanho da amostra que deve ser
ampliada para encontrar resultados mais solidos e confiaveis. A terceira limitacdo
deste trabalho foi o levantamento dos dados dos individuos em apenas um momento
do tempo, sendo estudos longitudinais mais apropriados para encontrar melhores

resultados.

Desse modo, estudos futuros devem aumentar o tamanho da amostra, buscar
coletar dados mais de um momento histérico e relaciona-las via modelos estatisticos

robustos para identificar, de modo mais seguro, a influéncia de um fator
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independente (por exemplo, sexo, idade, etc.) em fatores dependentes (por

exemplo, dores no pescoco).

7

Dentro do ambiente de trabalho é importante o conhecimento sobre a
ergonomia devido a relagdo homem e maquina, e os cuidados necessarios de
conforto para os trabalhadores/colaboradores para evitar LER/DORT. Porém, existe
uma preocupacao com a ergonomia fora do trabalho, pois, € provavel que esses
usuarios possam ainda apresentar lesées/desconfortos, ja que fora do trabalho néo
haja o cuidado necessario para manusear determinados objetos. Logo, este trabalho
fica como um estudo de base inicial, para uma proposta de fazer tal relacdo de

ergonomia dentro e fora de ambiente de trabalho.
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Apéndice A — Questionéario

ddd UNIVERSIDADE FEDERAL DE ALAGOAS
gﬁ ENGENHARIA DE PRODUGAO ;
t QUESTIONARIO SOBRE USO DO SMARTFONE %

Pesquisador: Ewellin Raquel
Orientador: Jonhatan Magno Norte da Silva

agRrwpE

Sexo:

Idade:

Profisséo:

Modelo/Marca:

Héa quanto tempo usa celular?

() menosdelano ()la4anos ()4a8anos ()maisde 8 anos
Costuma passar quanto tempo usando o celular por dia?

()30minalh ()l1ad4h ()4a8h()maisde8h
Passa maior parte do tempo no celular para:

() trabalho () estudo () lazer () outro:

Apbs o uso do celular por um tempo maior sente alguma dor ou desconforto?
() Sempre() Frequentemente () Asvezes () Nunca

Se sim, onde fica localizado este desconforto e qual o grau de desconforto:
() pescoco () Leve desconforto () Moderado desconforto () Alto desconforto
() ombros () Leve desconforto () Moderado desconforto () Alto desconforto
() punhos () Leve desconforto () Moderado desconforto () Alto desconforto
() méos/dedos () Leve desconforto () Moderado desconforto () Alto desconforto
() regido dos olhos () Leve desconforto () Moderado desconforto () Alto desconforto

()outro.Qual? () Leve desconforto () Moderado desconforto () Alto desconforto

10. Assinale (1 — Maior tempo; 2 — Nem maior nem menor tempo; e 3 — Menor tempo) aposicao e,

dentro de cada posicéo, qual o percentual do tempo gasto em cada postura?

(1) em pé % (1) deitado % (1) sentado %
(2) em pé % (2) deitado % (2) sentado %
(3) em pé % (3) deitado % (3) sentado %

11. Qual dessas imagens representa melhor a sua forma de utilizar no celular e qual percentual do

tempo vocé adota esta postura ao utilizar o celular em pé?

> T 5

?,Ki,fi,/
E e e T
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0 % () %()__%()__%

12. Qual dessas imagens representa melhor a sua forma de utilizar o celular e qual
percentual do tempo vocé adota esta postura ao utilizar o celular sentado?

e ~
7 /7 ﬁ (7 a/
k k k h
[ | | [ ] | [ | o [ | |
() % () % () % () %

13. Qual dessas imagens representa melhor a sua forma de utilizar o celular e qual
percentual do tempo vocé adota esta postura ao utilizar o celular deitado ?

() % () %
14. Geralmente ao mexer no celular (digitar ou rolar a tela), usa:

()1 méo e o polegar ( ) 2 méos e os 2 polegares () 1 méo e o indicativo
15. Todos os dias vocé usa o celular no escuro?

() Sempre() Quase sempre () Quase nunca () Nunca
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16. Se sim, a luminosidade do celular é? () baixa () média () alta
17. Ja usou o celular para ligacdes apoiandocom os (segurando com auxilio dos) ombros?
() Sempre() Frequentemente () Asvezes () Nunca
18. Se sim, apds usar sentiu alguma dor ou desconforto, e em que grau?
() pescoco () Leve desconforto () Moderado desconforto () Alto desconforto
() ombros () Leve desconforto () Moderado desconforto () Alto desconforto
() regido da orelha (externa) () Leve desconforto () Moderado desconforto () Alto desconforto
() regido da ouvido (interna) () Leve desconforto () Moderado desconforto () Alto desconforto

() outro. Qual? () Leve desconforto () Moderado desconforto () Alto desconforto

19. Ja teve torcicolo (tensdo muscular no pescogo) apos utilizar o celular?
()Sim () Nao
20. Este torcicoloap6s utilizar o celular causou dores de cabec¢a?
()Sim () Nao
21. Utiliza o celular ao dirigir?
()Sempre () Quasesempre ( )Quasenunca () Nunca
22. Mexe no celular andando na rua?
() Sempre () Quase sempre ( )Quasenunca ( ) Nunca
23. Ja sofreu algum acidente, pelo uso do celular?
() Véariasvezes ( )Umavez ( )Quase ocorreuumavez () Nunca ocorreu
24. Usa fone?
() Sempre () Quase sempre ( )Quase nunca ( ) Nunca

25. Ja foi diagnosticada (por profissional da saude)devido alguma dor, pelo uso excessivo do
celular?

()Sim () Nao
26. As pessoas falam que eu uso muito o celular:
() Sempre () Quase sempre () Quase hunca ( ) Nunca
27. Durmo tarde, pois fico utilizando o celular:
()Sempre () Quase sempre ( )Quasenunca ( ) Nunca
28. Ja perdi um compromisso porque utilizei o celular anteriormente:
() Sempre () Quase sempre () Quase nunca ( ) Nunca
29. J& me prejudiquei em provas ou testes escolares porque utilizei muito o celular no dia anterior:
() Sempre () Quase sempre () Quase nunca ( ) Nunca
30. Vocé se considera uma pessoa viciante em celular? Por qué?
()Nao () Sim:




